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Unser Kurs

Yoga




Yoga - Die Kraft aus der Mitte

Wer sich konzentriert bewegt und seinem Atem nachspiirt, macht Korper und
Geist fit und pflegt die Seele

Madonna tut es, Hannelore Elsner und Ralf Bauer machen es auch: Yoga. Dieser
ferndstliche ,Erweckungssport® hat sich mittlerweile in der westlichen Welt zu einer
birgerlichen Freizeitbeschaftigung entwickelt.

Yoga (wortlich Ubersetzt: Verbindung), dessen Ursprung in Indien vor mehr als 4000
Jahren liegt, ist ein philosophisches System und eine praktische Methode, jedoch keine
Religion. Alle zurzeit bei uns gangigen Stilrichtungen stutzen sich im Grunde genommen
auf das Hatha-Yoga, ein kdrperorientiertes Uben mit den klassischen Asanas, wie die
Korperstellungen in der altindischen Sprache Sanskrit heilen.

Die Ubungen stérken die Muskeln und die Koordinationsfahigkeit, straffen den Kérper
und fordern die Durchblutung sémtlicher Organe. Ubende bemerken schon bald eine
groRere Beweglichkeit und eine geringere Anfalligkeit bei stressigen Situationen. Die
Konzentration auf den Atem und die oft minimalen Anderungen in der Bewegung
scharfen die Sinne und bringen die geistige sowie emotionale Ebene ins Spiel.

Yoga-Ubungen entstammen der traditionellen indischen Heilkunde Ayurveda und dienen
der Gesundheit und Harmonisierung des Kérpers. Die verschiedenen Yoga-Ubungen
starken Muskeln, Sehnen sowie Bander und erzielen somit eine Stabilisierung der
Riickenmuskulatur und der Wirbelsaule. Der Hauptgedanke der Yoga-Ubungen liegt
dennoch in der Erhaltung oder Wiedergewinnung des inneren Gleichgewichts.

Korper, Geist und Seele sollen im Einklang und mit Disziplin die Hirden des Alltags
meistern. FUr die abwechselnden Entspannungsverfahren, Meditations- und
Korperibungen ist die richtige Atemtechnik notwendig. So sollten Yoga-Neulinge zu
Anfang einen Kurs mit ausgebildetem Lehrer besuchen. Die korperliche Ertlichtigung
beim Yoga nennt sich Asana. Die Ubungen werden unter der speziellen Atmung und
einem verstarkten Bewusstsein durchgefuihrt, was durchaus die Konzentrationsfahigkeit
erhohen kann. Bekanntlich berichten auch viele Yogis (Yoga-AusUbender) Uber eine
verbesserte Aufnahmefahigkeit. Die erzielte Entlastung des Korpers kann auch bei
Kopfschmerzen, besonders bei Migrane und bei Bluthochdruck helfen. Nicht nur die
vitale Erscheinung wird durch Yoga gefordert, auch das allgemeine Wohlbefinden
steigert sich.



Von Schlafstérungen bis Riickenschmerzen kénnen mit Yoga-Ubungen
verschiedenste Beschwerden gelindert werden. Da Yoga-Ubungen auch den
Stoffwechsel tangieren, kann man neben der hautstraffenden Wirkung auch ein paar
Pfunde verlieren. Eine bessere Korperhaltung und ein bestarktes Selbstbewusstsein
sind weitere Effekte des Yogas.

Yoga bietet zum stressreichen Arbeitsleben einen entspannten Ausgleich, den ca.
drei Millionen Deutsche praktizieren. Denn psychische Gelassenheit und physische
Beweglichkeit sind dringende Bedurfnis im heutigen Zeitalter.



